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Lapplication de 
nutrition :fat secret 


FatSecret est une application que vous 
pouvez installer gratuitement sur votre 
iPhone ou bien sur votre smartphone 
Android ou Windows Phone. 

Cette application s'adresse a tous ceux 
qui surveillent leur ligne car elle permet de garder une trace de 
son alimentation, avec un comptage precis des calories 
ingerees. 

Une fois I'appli telechargee, il vous suffira de degainer votre 
telephone pour savoir combien de calories il y a 
reellement dans tel ou tel aliment, plat ou en-cas qui vous 
tente... 

Plus qu'un simple compteur de calories, cet outil vous permet 
aussi de mieux vous rendre compte de ce que vous mangez au 
cours de la journee grace a la fonctionnalite journal 
alimentaire. 



fatsecret 


• cette application est tres efficace elle permet de 
calculer le total de calories consomme par la personne 

et elle m'aide a mincir. 







Ip&g® gfapfr 

Le pese aliment est un 
instrument de mesure qui 
consiste a indiquer ou a donner 
le poids des aliments 
consommes. Cela nous servira 
d'une faqon ou d'une autre dans 
des calories . 

IMbm s 

Un metre ruban ou ruban a mesurer est un instrument 
de mesure forme d’une regie qraduee flexible et pouvant 
s’enrouler, ce qui rend son transport tres aise. II permet 
egalement de mesurer des 
surfaces courbes. 

Et pour la mesure du tour de 
taille , on aura besoin du 
metre afin d’estimer la 
quantite de tissu adipeux intra¬ 
abdominal entourant les 
visceres a I’interieur de la 

cavite abdominale .Le tour de taille doit etre inferieur a 




la connaissance 








88cm pour la femme et pour I’homme il doit etre inferieur 
a 102cm. 

• On ce qui concerne mon tour de taille il est de 
64cm J’annee derniere etait de 69cm. 





Le pese-personne est un type de balance destine a indiquer 
la masse d'une personne debout, immobile sur un plateau. Les 
pese-personne modernes sont en realite des dvnamometres : 
ils mesurent le ooids d'une personne qu'ils affichent en unite 
de masse ( kiloqramme , stones ou livres ...) 



Pese personne electronique 


■ Mon poids personnel est de 52 kgs, mais le probleme 
que je constate c’est qu’il y a toujours une difference 
dans cette valeur , du coup parfois je trouve 52 kgs 
parfois 53kg s ... Pour cela il est preferable d’avoir un 
pese personne electronique car il donne plus de 
precision. 

















19# 19? ICO ICO 170 17? 1EO IB? 1» IB? 200 20? 210 

■femelcin] 


Graphique de I'indice de masse corporelle. 

L'indice de masse corporelle (IMC) est une grandeur qui 
permet d'estimer la corpulence d’une personne. Invente 
par Adolphe Quetelet, scientifique beige et fondateur de 
la statistique moderne, cet indice est done appele aussi l'indice 
de Quetelet. 

II se calcule en fonction de la taille et de la masse corporelle. II 
a ete congu, au depart, pour les adultes de 18 a 65 ans, mais 
de nouveaux diagrammes de croissance ont vu le jour au cours 
des dernieres decennies pour les enfants de 0 a 18 ans. Dans 
les deux cas, il constitue une indication et intervient dans le 
calcul de l'indice de masse grasse (IMG). 


Et la methode la plus facile pour calculer I’lMC est: 


poids 

taille * taille 


Mon IMC est de 20.36kq/m2 

























L’lMG 


L'indice de masse grasse (IMG) est un 
indice, exprime en pourcentage, qui permet de 
juger de la proportion de tissus adipeux d'une 
personne adulte. II prend compte de la 
disproportion entre la masse de qraisse et 
celles des muscles . 

Notre corps contient environ 15% a 30% chez 
les femmes et de 10% a 25 % chez les 

hommes. 


La meuilleure formule pour calculer ce dernier 

est: 

IMG=( 1.2 *IMC)+(0.23 *age)-(10.8 *S) -5.4 


Mon IMG est de : 23.35% 

Ce qui signifie que je n’ai pas assez de 

graisse. 





But : tester l'endurance des membres inferieurs. 
Entrainement ideal avant la reprise des sports d'hiver. 


Position : coller la tete au mur , les bras le long du corps 
en position assise dos au mur, les jambes a angle droit. 
Le test consiste a tenir la position le plus longtemps 
possible. II s'arrete lorsque le sujet se leve, decolle la 
tete du mur ou s'ecroule. 

Et pour realiser ce test on aura besoin d’un chronometre 
pour savoir le temps realise par chaque personne . 






















L’objectif de ce test est de saute le plus loin possible 
sans prendre son elan. L’eleve entraTne ainsi sa force 
explosive. 



■ Les eleves sautent aussi loin que 

possible sans elan. Ms n’ont pas le droit de depasser la 
ligne de depart et ont six essais. L’enseignant retient le 
meilleur score. 


Pour realiser ce test, on aura besoin d’un 

decametre ♦ 2 tapis « 

Et ce que i’ai constate tors de la 
realisation de ce test ♦ c’est la maiorite de 

la classe a une Saible force musculaire 


des membres inSerieures 



















FLEXOMETRECFLEXION DU TRONC 
EN POSITION ASSISE) 




Les eleves se groupent par 2 : le premier se 


place en position assise, membres inferieurs 
tendus et joints, les pieds places 
verticalement en appui sur le montant 
vertical du flexometre ; le second place une main sur les genoux de 
I’evalue pour noter une eventuelle flexion qui, le cas echeant, 

arret era la mesure. 

> Au signal de I’evaluateur, le sujet assis flechit le tronc pour porter 
ses mains, jointes I’une sur I’autre, le plus loin possible vers I’avant 

en les faisant glisser sur la regie, sans saccade ni geste rapide. 

> La position maximale sur la regie doit etre maintenue pendant trois 
secondes. a aucun moment les genoux ne doivent marquer la 

moindre flexion. 

> Pour enregistrer le resultat, il convient de realiser deux essais. Le 

meilleur d’entre eux est pris en compte. 

> Le resultat est enregistre lorsque les mains sont tendues sur la 
regie vers I’avant pendant trois secondes. Lorsque I’extremite du 
majeur se situe entre deux graduations de la regie, enregistrer la 

graduation superieure. 



Se flechir le plus possible et maintenir la position 3 secondes 


TERRAIN ET MATERIELS 




Flexometre : Base : L 30 x I 30 x h 25 cmi ; Regie plate graduee 
de 0 a 50 cm, la graduation 0 se situant cote genoux, la 
graduation 20 au niveau des pieds (sur I’arrete de la base) . 

> Fond du flexometre appuye contre un plan vertical (mur). 

> Outils de saisie et de traitement des resultats . 


Fidhm Excml 


Cette fiche est sous forme d'un 
calculateur qui permet die 
calculer automatiquement les 
calories dans chaque ingredient. 
Elle contient aussi une liste des 
aliments qui presente le total 
des calories dans chacun de ces 
derniers 


TEST DE LEGER - BOUCHER 
OU COURSE NAVETTE (1985) 

Interetfs) du test : Ce test permet de determiner 
la VMA ( vitesse maximale aerobie), c'est la vitesse au- 
dela de laquelle la part d'energie fournit par le systeme 
anaerobie devient de plus en plus importante._ 

Descriptif du test : 


Principe : Entre 2 lignes espacees de 20 m , courir le 
plus longtemps possible en respectant un rythme de 
course qui s'accelere toutes les min . 

Materiel : Une piste de 400m, des plots tous les 20 m, 
un magnetophone avec une cassette de test (disponible 
dans les magasins specialises). 

Principe : C'est une epreuve progressive de course elle 
permet de determiner la VMA. II s'agit de courir autour 
d'une piste de 200, 300, 400 metres etalonnee tous les 
20 metres. Le V02 Max. est predit a partir de I'equation 
suivante : 












Y = 14,49 - 2, 143 x + 0,00324x 2 

Y est le V02 Max. exprime en ml. mn-1 Kg et X la 
vitesse atteinte au dernier palier realise exprimee en 
km/h._ 

Deroulement : Les participants sont repartis, par 
deux en general, en face de chaque plot. La cassette se 
met alors en route et les participants doivent se 
retrouver en face du plot suivant au moment ou retenti 
le bip sur la cassette et cela a chaque bip. Un cycliste 
peut donner le rythme en suivant les bips grace au 
magnetophone. Chaque palier dure environ 2' et 
failure est augmentes a chaque palier de 1 km/h. Le 
premier palier correspond en general a une vitesse de 
7 a 8 km/h. II n'est done pas necessaire d'effectuer un 
echauffement. Celui-ci etant incorpore dans les 
premiers paliers. 

Lorsque le sujet n'est plus en concordance avec le bip 
et le plot il a alors atteint sa VMA. II doit alors s'arreter 
et reperer le palier auquel il est arrive ainsi que le 
nombre de plots franchis apres le dernier tour. 


Evaluation: 

Attention : 

C'est un test de "maitrise de I'inertie du corps et des 
appuis" car a chaque aller retour, il faut freiner a vitesse 
zero et relancer sa masse. 

Les sujetsjourds ont plus de difficultes que les legers. 
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